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PENGARUH PEMBERIAN AIR KELAPA TERHADAP KEBUGARAN ATLET SEPAK 
BOLA 
 
Lana Alfiyana*,Etisa Adi Murbawani** 
 
ABSTRAK 
Latar  Belakang:  Kebugaran  atlet  merupakan  salah  satu  faktor  pendukung  peforma  atlet 
dilapangan. Konsumsi cairan berkarbohidrat elektrolit selama latihan dapat membantu menjaga 
status hidrasi, menunda kelelahan, dan menjaga performa. Air kelapa merupakan salah satu cairan 
yang berpotensi sebagai sport drink alami. 
Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh penambahan karbohidrat pada air 
kelapa terhadap kebugaran atlet sepak bola 
Metode: Studi Eksperimental dengan pendekatan randomized pretest-post test design dengan satu 
kelompok kontrol  pada 18 atlet sepak bola usia 14-18 tahun di Persatuan Sepak Bola Kudus pada 
bulan Agustus 2012. Kelompok kontrol mengkonsumsi air kelapa murni, sedangkan kelompok 
perlakuan mengkonsumsi air kelapa dengan penambahan 3 g gula tiap 100 ml. Air kelapa yang 
diberikan  sesuai  dengan  kebutuhan  cairan  atlet  selama  latihan.  Setelah  latihan  selama  90 
menit,atlet melaksanakan tes kebugaran menggunakan cooper test selama 12 menit. 
Hasil: Penambahan gula pada air kelapa muda tidak mempengaruhi peningkatan VO2 maks pada 
kelompok perlakuan atlet sepak bola (p=0,871), sedangkan peningkatan terjadi pada kelompok 
kontrol  (p=0,016).  Tidak  ada  perbedaan  asupan  energi,  asupan  cairan  sebelum  latihan,  persen 
lemak tubuh, dan persen massa otot pada kedua kelompok. 
Kesimpulan: konsumsi air kelapa murni memberikan  perubahan nilai VO2 maks pada kelompok 
kontrol, sedangkan penambahan gula pada air kelapa tidak memberikan perubahan nilai VO2 maks 
pada kelompok perlakuan. 
Kata Kunci: Air Kelapa, kebugaran atlet,cooper test, VO2 Maks  
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THE INFLUENCE OF COCONUT WATER ON SOCCER ATHLETES’S FITNESS 
 
Lana Alfiyana*,Etisa Adi Murbawani** 
 
ABSTRACT 
Background:  The  athlete’s  fitness  is  one  of  the  supporting  factor  for  athlete’s  performance. 
Consumption of carbohydrate-electrolyte beverage during training  maintain hydration status and 
athlete’s performance. Coconut water is potential natural fluid that can be used as natural sport 
drink. 
Objective: The aim of this study was to verify the effect of additional sugar in coconut water on 
soccer athlete’s fitness 
Methode: An experimental study was done in randomized pretest - post test design with a control 
group. The subject were 18 soccer’s player aged 14-18 years at Persatuan Sepak Bola Kudus in 
August  2012.  The  control  group  is  consumed  pure  coconut  water  and  the  treatment  group  is 
consumed coconut water which added with 3 g of sugar every 100 ml. The amount of fluid given 
based on fluid requirement during training. After physical training during 90minutes, all player 
completed the fitness test with cooper test 12 minutes run.  
Result: Consumption of coconut water affect the results of VO2 max on control group (p=0.016), 
and has no significant effect on treatment group (p=0,871). There no significant different between 
two groups in consumption of energy(p=0.643), fluid before training(p=0.385), body fat(p=0,698) 
and muscle mass(p=0.919) 
Conclusion: Consumption of pure coconut water affected on change value of VO2 max compared 
with coconut water which added with sugar. 
Keywords : cocounut water, athlete’s fitness, cooper test, VO2 max 
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Sepak  bola  adalah  salah  satu  olahraga  berintensitas  tinggi  yang 
membutuhkan  kekuatan  dan  ketahanan  tubuh  selama  pertandingan.  Selama 
pertandingan  pemain  sepak  bola  dapat  berlari  menempuh  jarak  10-12  km, 
melakukan aktifitas pendek yang berubah setiap 4-6 detik, sprint, berlari dalam 
intensitas  tinggi,  dan  pergerakan  pemain  bersama  bola.
1.  Performa  atlet 
dilapangan ini berkaitan dengan keterampilan dan kebugaran yang didapat dari 
latihan rutin dan faktor psikologis atlet, didukung oleh asupan energi dan status 
hidrasi selama pertandingan.
2  
Menjaga  keseimbangan  cairan  merupakan  hal  yang  harus  diperhatikan 
atlet  selama  latihan  atau  bertanding.  Kegagalan  dalam  mempertahankan 
keseimbangan  cairan  dapat  mempengaruhi  peforma  atlet.  Kehilangan  cairan 
sebanyak 3-5% dari berat badan mengakibatkan gangguan fungsi kardiovaskular 
yang secara langsung berdampak pada peforma olahraga.
3 Kehilangan cairan atau 
dehidrasi ini juga mengganggu pengaturan suhu tubuh, gangguan kognitif, dan 
mempercepat  kelelahan.
  Kelelahan  ini  juga  terjadi  karena  penurunan  simpanan 
glikogen hati, glikogen otot,dan glukosa darah.
3-5  
Pemberian  minuman  yang  mengandung  karbohidrat  dapat  membantu 
tubuh  untuk  mencegah  dehidrasi,  menjaga  konsentrasi  glukosa  darah  dan 
simpanan glikogen.
4,5 Pemberian sport drink dengan kandungan karbohidrat 6-8% 
dapat  membantu  meningkatkan  performa  atlet.
3  Air  kelapa  merupakan  cairan 
alami  yang  kandungan  karbohidrat  dan  elektrolitnya  mirip  sport  drink. 
Bedasarkan pemeriksaan kandungan zat gizi di Laboratorium Pangan UNIKA, air 
kelapa muda mengandung karbohidrat 3,6% dengan kandungan  elektrolit  yang 
paling  banyak  adalah  kalium  sebesar  220  mg,  sedangkan  kandungan  natrium 
sebanyak 105 mg 
6. Namun  jumlah kandungan karbohidrat pada air kelapa ini 
masih kurang apabila dibandingakan dengan  jumlah karbohidrat pada sport drink 
yaitu 6-8%, sedangkan kandungan natrium dalam sport drink 110-165 mg dengan 
sedikit kalium. 
Masa  remaja  merupakan  masa  percepatan  pertumbuhan  dan 
perkembangan. Percepatan pertumbuhannya lebih cepat daripada masa anak-anak. 6 
 
Pada  atlet  remaja  pertumbuhan  dan  perkembangan  yang  terjadi  pada  fase  ini 
adalah pertambahan tinggi badan, berat badan, konsumsi oksigen maksimal (VO2  
maks), kapasitas aerobik, dan kekuatan otot.
7 Atlet remaja pun memiliki resiko 
dehidrasi lebih tinggi daripada atlet dewasa. Pada atlet remaja kehilangan cairan 
terjadi karena produksi panas tubuh saat berolahraga lebih tinggi dibandingkan 
atlet dewasa sehingga simpanan cairan yang ada didalam tubuh digunakan untuk 
menurunkan  panas  tubuh.  Atlet  remaja  juga  lebih  sedikit  berkeringat.  Hal  ini 
terjadi  karena  kemampuan  tubuh  yang  rendah  untuk  mentransfer  panas  hasil 
kontraksi  otot  ke  lapisan  kulit  sehingga  menyebabkan  penurunan  penyaluran 
panas  tubuh  melalui  pengeluaran  keringat.  Apabila  asupan  cairan  kurang  saat 
pertandingan dapat meningkatkan tingkat dehidrasi pada atlet usia remaja.
7 
Penelitian  tentang  pengaruh  pemberian  air  kelapa  sebagai  sport  drink 
terhadap kebugaran atlet belum banyak ditemukan. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh pemberian tambahan gula pada air kelapa muda terhadap 
kebugaran jasmani  sebagai penunjang performa pada atlet sepak. Penelitian ini 
dilaksanakan di  PERSIKU U-18  karena klub ini beranggotakan atlet remaja dari 
tim  yang  sedang  berkembang  dan  selalu  ingin  meningkatkan  performa  para 
atletnya agar berprestasi dalam setiap kompetisi yang diikuti. Pada tahun 2011 
Persiku U18 berhasil mendapat juara 1 dalam Piala Suratin se Jawa Tengah, tahun 
2012 juara 1 turnamen segi empat di Karang Malang, dan juara 2 turnamen segi 
empat  di  Semarang.  Selain  itu  PERSIKU  U-18  merupakan  klub  yang  dapat 
dijangkau oleh peneliti dan klub tersebut menggunakan air putih sebagai cairan 
rehidrasi selama latihan. 
   
METODE PENELITIAN 
   Penelitian  ini  dilakukan  di  PERSIKU  U18  pada  bulan  Agustus  2012. 
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental dengan pendekatan randomized 
pretest - post test design with a control group dan termasuk dalam ruang lingkup 
gizi  olah  raga.  Subjek  penelitian  adalah  atlet  sepak  bola  yang  dipilih  dengan 
secara  purposif  sedangkan  alokasi  pembagian  kelompok  secara  random  yaitu 
semua subjek yang memenuhi kriteria inklusi memiliki kesempatan yang sama 7 
 
untuk  masuk  dalam  kelompok  kontrol  maupun  kelompok  perlakuan.
8  Kriteria 
inklusinya antara lain berusia 14-18 tahun yang berada di PERSIKU U18, tidak 
sedang cedera atau dalam perawatan dokter, tidak mengonsumsi sport drink selain 
yang diberikan, tidak mengonsumsi suplemen sumber vitamin dan mineral atau 
suplemen  yang  berfungsi  sebagai  pembangkit  tenaga  selama  penelitian 
berlangsung,  serta  bersedia  mengikuti  penelitian  melalui  persetujuan  Informed 
Consent. Jumlah sampel minimal yang diperlukan adalah 10 orang tiap kelompok  
   Variabel bebas pada penelitian ini adalah air kelapa muda yang merupakan 
jenis dari buah kelapa dalam varietas Viridis, atau lebih dikenal dengan kelapa 
hijau. Buah kelapa ini dipasok dari satu tempat yaitu perkebunan kelapa Jepara. 
Air kelapa ini baru dibuka dari buahnya 3-5 jam sebelum diberikan kepada subjek, 
yang  sebelumnya  sudah  didinginkan  dalam  kotak  es.  Kemudian  air  kelapa  ini 
diporsikan ke dalam botol diberikan setiap 15-20 menit sesuai kebutuhan masing-
masing  atlet  selama  5  hari  saat  latihan  maupun  saat  test  kebugaran  akhir. 
Kelompok kontrol mendapatkan air kelapa murni, sedangkan kelompok perlakuan 
mendapatkan air kelapa ditambah 3 g gula tiap 100 ml. 
   Variabel  terikat  pada  penelitian  ini  adalah  kebugaran  atlet  yang  diukur 
menggunakan metode Cooper Test yakni lari selama 12 menit pada lintasan lari 
400  meter  untuk  mengetahui  kebugaran  melalui  nilai  VO2  maksimal  yang 
diperoleh.  Tes  kebugaran  ini  dilaksanakan  setelah  90  menit  latihan  fisik  dan 
dilakukan  sebelum  dan  sesudah  diberikan  perlakuan.  Variabel  kontrol  pada 
penelitian ini adalah asupan energi, asupan cairan, dan komposisi tubuh, untuk 
memperkecil bias variabel yang ikut mempengaruhi kebugaran jasmani atlet. 
   Rangkaian penelitian ini dilakukan selama 7 hari, Hari pertama dan kedua 
merupakan  pengambilan  data  awal  antropometri,  recall  asupan  dan  VO2  maks 
awal.  Hari  ketiga  sampai  ketujuh,  selama  5  hari  kedua  kelompok  perlakuan 
diberikan  latihan  fisik  yang  sama  selama  penelitian,  hanya  berbeda  pada 
pemberian air minum selama latihan. Selama 90 menit latihan, setiap 15-20 menit 
kelompok kontrol rata-rata mendapatkan air kelapa murni 1,4 + 0,16 liter dan 
kelompok  perlakuan    rata-rata  mendapatkan  air  kelapa  yang  sudah  diberi 
tambahan  gula  1,5  +  0,17  liter.  Pemberian  air  kelapa  ini  bertujuan  untuk 8 
 
membiasakan  kedua  kelompok  meminum  air  kelapa  yang  digunakan  untuk 
pengambilan data VO2 maks akhir di hari ketujuh.  
   Data yang dikumpulkan meliputi data berat badan, tinggi badan, persen 
lemak tubuh, persen massa otot, asupan energi, asupan cairan sebelum latihan dan 
pengukuran kebugaran. Pengukuran berat badan diperoleh melalui penimbangan 
menggunakan timbangan injak digital dengan ketelitian 0,1 kg. Pengukuran tinggi 
badan diperoleh melalui pengukuran menggunakan microtoise dengan batas ukur 
200  cm  dan  ketelitian  0,1  cm.  Persen  lemak  tubuh  dan  persen  massa  otot 
didapatkan  melalui  pengukuran  menggunakan  Bioelectric  Impedance  Analyzer 
(BIA)  injak  dengan  merk  LAICA,  seri:  Art  PL  8032  .  Asupan  energi  selama 
penelitan didapat melalui formulir recall 24 jam. Waktu yang diperlukan untuk 
menyelesaikan  tes  lari  yang  telah  ditentukan  diukur  menggunakan  stopwatch 
dengan ketelitian 0,01 detik.  Analisis  data  dilakukan  dengan  menggunakan 
program  komputer.  Analisis  univariate  untuk  mendeskripsikan  karakteristik 
subjek  penelitian  yaitu  berat  badan,  tinggi  badan,  persen  lemak  tubuh,  persen 
massa otot, asupan energi, asupan cairan sebelum latihan dan VO2 maks awal dan 
akhir.  Analisis  bivariate  diawali  dengan  uji  kenormalan  data  yaitu  uji  Sapiro-
Wilk, kemudian dilanjutkan dengan uji beda Independent t-test dan paired t-test 
untuk data berdistribusi normal, dan uji Wilcoxon untuk data berdistribusi tidak 
normal. Data asupan energi dan asupan cairan  diperoleh dari hasil food recall 
dianalisis dengan bantuan program nutrisurvey. 
 
HASIL PENELITIAN 
   Penelitian dilakukan di PERSIKU U18 pada bulan Agustus 2012. Subjek 
penelitian merupakan atlet sepak bola berusia 14-18 tahun. Sebanyak 24 orang 
bersedia menjadi subjek, dan semuanya memenuhi kriteria inklusi, kemudian dari 
24 orang tersebut diacak dan dibagi kedalam dua kelompok. Selama penelitian 
dua orang dari kelompok kontrol dan empat orang dari kelompok perlakuan drop 
out  karena  tidak  mengikuti  tes  yang  dilakukan  pada  akhir  penelitian.  Jumlah 
subjek yang mengikuti penelitian sampai akhir berjumlah 18 orang. 
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Karekteristik subjek penelitian dari kelompok kontrol dan kelompok perlakuan 
disajikan dalam Tabel 1. 
Tabel 1  Karateristik Subjek  Penelitian 
Karakteristik subjek   Kontrol(n=10)  Perlakuan (n=8)  p  Rerata + SD  Rerata + SD 
Usia (tahun)  14,5 (14-18)  14,5 (14-17)  0,962** 
Berat Badan (kg)  55,23 + 5,98  52,76 +7,95  0,463* 
Tinggi Badan (cm)  161 (159-173)  162,5 (159-174)  0,394** 
IMT (kg/m
2)  20,75 + 1,66  19,51 + 2,74  0,252* 
Persen massa otot (%)  50,89 + 2,36  50,78 + 2,32  0,919* 
Persen lemak tubuh (%)  6,85 (5,1-15,1)  7,2 (5,1-14,4)  0,689** 
Asupan energi (kkal)  2024,57 + 273,54  2092,69 + 339,34  0,643* 
Asupan cairan sebelum latihan (liter)  1,97 + 0,65  2,22 + 0,49  0,385* 
Asupan air kelapa selama latihan (liter)  1,4 + 0,16  1,56 + 0,17  0,051* 
*Independent T test 
*Uji Mann-Whitney 
 
Keseluruhan data pada karakteristik subjek penelitian menunjukkan bahwa kedua 
kelompok  tidak  ada  perbedaan  bermakna  dari  variabel  usia,berat  badan,  tinggi 
badan,  dan  indeks  massa  tubuh  (p>0,05).  Variabel  yang  di  kontrol  dalam 
penelitian ini seperti asupan energi, asupan cairan sebelum latihan, dan komposisi 
tubuh juga menunjukkan tidak ada perbedaan  bermakna pada kedua perlakuan 
(p>0,05).  Kedua kelompok pada penelitian ini memiliki karakteristik yang sama.  
 
Karakteristik Kebugaran Subjek Penelitian 
Kebugaran  subjek  sebelum  dan  sesudah  diberikan  air  kelapa  disajikan  dalam 
Tabel 2. 
Tabel 2.  Hasil Tes Kebugaran Subjek Penelitian 
Tes Kebugaran 
Kontrol (%)  Perlakuan (%) 
p 
Rerata  +  SD  Rerata  +  SD 
VO2 Maks  pre (ml/kg/menit)  50.25 + 7.85  49.95 +10  0.945 
VO2 Maks  post (ml/kg/menit)  57.41 + 11.41  50.56 + 2.87  0.96 
 
Hasil tes kebugaran menunjukkan tidak ada perbedaan bermakna pada nilai VO2 
maks pre test (p= 0,945) dan post tes (p=0,96) pada kedua kelompok. Kebugaran 
subjek kedua kelompok diawal dan diakhir penelitian berada dalam kondisi yang 
sama.  
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Perbedaan  nilai  VO2  Maks  masing-masing  kelompok  setelah  diberikan  air  kelapa 
disajikan dalam Tabel 3.  
Tabel 3.  Perbedaan Kebugaran Kelompok Kontrol Dengan Kelompok Perlakuan 
Jenis Perlakuan 
Pre test  Post test 
∆  p 
Rerata + SD  Rerata + SD 
Kontrol  50,25 + 7,85  57,41 + 11,41  7,16  0,016* 
Perlakuan  49,95 +10  50,56 + 2,87  0,61  0,871 
*paired t test p<0.05 
Terdapat peningkatan nilai VO2 maks pada kelompok kontrol setelah diberikan air 
kelapa  murni  dengan  perbedaan  rerata  bermakna  (p=0,016).  Pada  kelompok 
perlakuan tidak ada peningkatan setelah diberikan air kelapa yang diberi tambahan 
gula  (p=0,871).  Peningkatan  nilai  VO2  maks  pada  kelompok  kontrol  juga  dapat 




   Penelitian ini menggunakan subjek sebanyak 18 orang yang terbagi dalam 
dua  kelompok.  Kelompok  kontrol  berjumlah  10  subjek,  sedangkan  kelompok 
perlakuan berjumlah 8 subjek. Pada penelitian ini selama 5 hari kelompok kontrol 
mendapat air kelapa muda murni  dan kelompok perlakuan mendapat air kelapa 
muda  dengan  tambahan  gula.  Hasil  nilai  VO2  maks  menunjukkan  terdapat 
perbedaan bermakna sebelum dan setelah pemberian air kelapa pada kelompok 
kontrol  (p=0,016),  sedangkan  tidak  ada  perbedaan  bermakna  pada  kelompok 
perlakuan  (p=0,871).  Hasil  analisis  statistik  juga  menunjukkan  asupan  energi 
(p=0,643),  asupan  cairan  sebelum  latihan  (p=0,385)  ,  persen  lemak  tubuh 
(p=0,689), dan persen massa otot (p=0,919) tidak berbeda pada kedua kelompok. 
Tidak  adanya  perbedaan  pada  variabel  tersebut  menunjukkan  bahwa  kedua 
kelompok  dalam  kondisi  yang  sama  saat  penelitian  ini  dilakukan.  Kebugaran 
merupakan salah satu penentu peforma atlet. VO2 maks merupakan prediktor yang 
dapat  menggambarkan  kebugaran  seorang  atlet  dilihat  dari  kemampuan  daya 
jantung  paru.  Asupan  energi,  asupan  cairan,  dan  komposisi  tubuh  merupakan 
faktor  pendukung  kebugaran  atlet.  Namun,  selain  dari  variabel  tersebut, 
kebugaran seorang atlet juga ditentukan oleh berbagai faktor diantaranya, latihan, 11 
 




 Salah  satu  cara  untuk  mempertahankan  kebugaran  atlet  adalah  dengan 
menjaga  agar  tubuh  tetap  terhidrasi  dengan  baik  melalui  pengaturan  asupan 
cairan.  Status  hidrasi  dapat  mempengaruhi  kebugaran  seorang  atlet.  Hasil 
penelitian dari Teresa et al menunjukkan bahwa kebugaran sampel  yang dilihat 
dari  VO2  maks  saat  mengalami  dehidrasi  (3398,3+795,5  ml/min)  lebih  rendah 
daripada  saat  sampel  dalam  kondisi  terhidrasi  dengan  baik  (3763,8+  840,3 
ml/min).
9 Penggunaan minuman berkarbohidrat elektrolit atau sport drink dapat 
menjadi solusi untuk mencegah dehidrasi sekaligus sumber energi yang mudah 
dikonsumsi  selama  latihan.
    Konsumsi  cairan  yang  mengandung  karbohidrat 
selama pertandingan berlangsung dapat membantu menjaga konsentrasi glukosa 
darah  dan  mempertahankan  ketersediaan  glikogen  otot,  serta  membantu 
meningkatkan performa.
5 Hasil penelitian dari Ajmol et al menunjukkan subjek 
yang  diberi  minuman  sport  drink  dengan  kandungan  karbohidrat  5%  dapat 
melakukan  sprint  lebih  cepat  dari  kelompok  yang  tidak  diberi  minuman  sport 
drink .
10 Sedangkan hasil penelitian oleh Sergej et al menunjukkan pemberian 
sport  drink  dengan  kandungan  karbohidrat  7%  meningkatkan  catatan  waktu 
dribble dan membantu memperbaiki performa keterampilan atlet.
11  
  Pada tahun 2000 Food and Agricultural Organization (FAO) menyebutkan 
bahwa air kelapa muda berpotensi sebagai sport drink alami.
13 Hasil penelitian 
yang membandingkan efek rehidrasi menggunakan sport drink dengan air kelapa 
menunjukkan bahwa air kelapa memiliki efek rehidrasi yang mirip dengan sport 
drink.
14,15 Sehingga  air  kelapa juga dapat digunakan untuk rehidrasi pada atlet 
yang  sedang  latihan  atau  bertanding.  Karakteristik  dari  sport  drink  adalah 
kandungan karbohidrat 14 g dalam 237 ml cairan atau sekitar 5-7%  dan natrium 
sebesar 110-165 mg.
5 Kandungan karbohidrat yang baik untuk dikonsumsi oleh 
atlet selama latihan adalah 6-8%.
3,12 
  Air  kelapa  mengandung  karbohidrat  sebanyak  3,6%.  Kandungan 
karbohidrat  tersebut  masih  kurang  bila  dibandingkan  dengan  kandungan 
karbohidrat sport drink yang optimal untuk dikonsumsi. Penambahan karbohidrat 12 
 
3  g  gula  tiap  100  ml  air  kelapa  pada  kelompok  perlakuan  bertujuan  untuk 
meningkatkan kandungan karbohidrat dalam air kelapa. Karbohidrat yang menjadi 
sumber energi utama bagi atlet dalam sistem aerobik dan satu-satunya zat gizi 
makro  yang  dapat  dimetabolisme  untuk  energi  secara  anaerobik.  Karbohidrat 
memproduksi  energi  lebih  efisien  dari  lemak  dan  protein.    Karbohidrat  yang 
masuk kedalam tubuh, setelah dimetabolisme menjadi karbohidrat sederhana yaitu 
glukosa,  fruktosa,  dan  galaktosa  yang  kemudian  diabsorbsi  dan  ditransportasi 
untuk digunakan sebagai energi dan ada pula yang disimpan di dalam tubuh. Salah 
satu simpanan glukosa didalam tubuh adalah glikogen
3. 
Olahraga  sepak  bola  merupakan  kombinasi  antara  metabolisme  aerobik 
dan anaerobik yang menyebabkan tubuh bergantung pada simpanan glikogen otot 
sebagai  penyedia  energi.  Simpanan  glikogen  dalam  otot  menentukan  performa 
dalam  sepak  bola  karena  besarnya  simpanan  glikogen  dalam  tubuh  akan 
menentukan  performa  saat  latihan  maupun  pertandingan.    Olahraga  yang 
membutuhkan daya tahan dan waktu lebih dari  90 menit menyebabkan simpanan 
glikogen otot dengan cepat akan berkurang. Konsumsi karbohidrat dalam jumlah 
yang  tepat  dapat  membantu  meningkatkan  performa  atlet.  Meskipun  demikian 
konsumsi  karbohidrat  berlebihan  dapat  menyebabkan  gangguan  saluran  cerna. 
Cairan  dengan  kandungan  karbohidrat  >8%  perlu  dihindari  karena  dapat 
memperlambat proses absorpsi cairan di dalam tubuh dan menimbulkan gangguan 
pencernaan, sehingga menghambat rehidrasi dan mengganggu peforma atlet.
5,12 
Konsumsi  karbohidrat  selama  latihan  sebaiknya  disesuaikan  dengan  jenis 
latihannya.  Konsumsi  karbohidrat  akan  lebih  optimal  pada  jenis  latihan 
berintensitas  tinggi  selama  lebih  dari  satu  jam  seperti  juga  pada  latihan 
berintensitas lebih rendah tetapi dalam jangka waktu yang cukup panjang.
18 Hasil 
dari penelitian ini kelompok perlakuan yang mendapatkan tambahan karbohidrat 
tidak menunjukkan peningkatan nilai VO2 maks. 
Selama  latihan  tubuh  akan  mengeluarkan  keringat,  selain  kehilangan 
cairan  tubuh  juga  akan  kehilangan  elektrolit  yang  terkandung  dalam  keringat. 
Elektrolit yang hilang selama berkeringat ini adalah natrium dan kalium. Elektrolit 
yang hilang tergantung seberapa banyak total cairan yang hilang dan konsentrasi 13 
 
elektrolit tersebut dalam keringat. Rata-rata konsentrasi natrium dalam keringat 
adalah  35  mEq/L,  sedangkan  konsentrasi  kalium  5  mEq/L.
18  Jumlah  elektrolit 
yang hilang ini juga bervariasi tergantung dari asupan makan, volume keringat, 
dan  aklimatisasi  terhadap  suhu  panas.  Cairan  rehidrasi  yang  baik,  selain 
mengandung karbohidrat juga harus mengandung elektrolit untuk menggantikan 
elektrolit  yang  hilang  melalui  keringat.  Mineral  elektrolit  yang  hilang  melalui 
keringat mempunyai berbagai fungsi yang mendukung performa atlet, sehingga 
kehilangan  elektrolit  tersebut  harus  cepat  diganti.  Fungsi  dari  natrium  dapat 
membantu absorbsi glukosa. Natrium juga berfungsi untuk kontraksi otot bersama 
kalium. Kedua mineral ini juga berperan penting dalam menjaga keseimbangan 
cairan tubuh dan fungsi kardiovaskuler.
3  
Pemberian  elektrolit  harus  disesuaikan  dengan  banyaknya  elektrolit  yang 
hilang  melalui  keringat.  Direkomendasikan  cairan  rehidrasi  mengandung  natrium 
sebanyak 20-30 mEq/L dan 2-5 mEq/L.
18 Namun kebutuhan tersebut tergantung dari 
durasi dan intensitas latihan, serta kondisi lingkungan dan suhu. Pengeluaran keringat 
pada atlet sepak bola dapat bervariasi tiap pemain tergantung posisi, gaya permainan, 
dan banyaknya waktu  yang digunakan dilapangan.
18 Air kelapa juga mengandung 
elektrolit dengan kandungan terbanyak dalam air kelapa adalah kalium 220 mg per 
100 ml, sedangkan natrium 105 mg
6. Jumlah tersebut belum sebanding dengan 
konsentrasi  elektrolit  yang  hilang  melalui  keringat.  Konsentrasi  natrium  dalam 
keringat  lebih  tinggi  daripada  kalium  sedangkan  pada  air  kelapa  konsentrasi 
kalium lebih tinggi daripada natrium. 
  Kebugaran atlet juga didukung oleh asupan energi dan komposisi tubuh. 
Asupan energi merupakan gambaran dari ketersediaan energi dalam tubuh yang 
didapat  dari  makanan.  Bagi  atlet  remaja,  energi  ini  juga  dibutuhkan  untuk 
pertumbuhan  disamping  menyediakan  energi  selama  berlatih  atau  bertanding.
7 
Sumber  energi  utama  bagi  seorang  atlet  berasal  dari  karbohidrat. Keterbatasan 
asupan  karbohidrat,  mengakibatkan  penggunaan  simpanan  lemak  dan  protein 
sebagai  sumber  energi,  sehingga  dapat  mengakibatkan  kehilangan  massa  otot, 
meningkatkan resiko kelelahan dan cidera.
16 Komposisi tubuh dan berat badan 
adalah salah satu  faktor yang memberi kontribusi terhadap kebugaran.
16 Hasil 14 
 
penelitian Amani et al menunjukkan bahwa terdapat korelasi negatif antara nilai 
VO2 maks dengan lemak tubuh
17, artinya semakin tinggi lemak tubuh, semakin 
rendah  nilai  VO2  maks,  dengan  demikian  kebugaran  semakin  menurun  pula. 
Komposisi  lemak  tubuh  dan  massa  otot  ikut  menentukan  total  cairan  tubuh. 
Sekitar 70-80% dari massa otot mengandung cairan, sedangkan pada lemak hanya 
10%.
18 Otot mampu menyimpan cairan lebih banyak daripada lemak. Semakin 
besar persen lemak tubuh, maka simpanan cairan tubuh lebih sedikit, sehingga 
dehidrasi akan lebih cepat terjadi. 
   Keterbatasan  dari  penelitian  ini  adalah  jumlah  subjek  penelitian  yang 
terbatas dan banyak subjek yang drop out di tes kebugaran akhir karena adanya 
jadwal pertandingan, serta faktor aktifitas diluar olah raga dan jenis latihan yang 
tidak  diukur  .Selain  itu,  jarak  waktu  yang  cukup  jauh  antara  pengukuran 
kandungan  air  kelapa  dengan  penelitian,  memungkinkan  adanya  perubahan 
jumlah karbohidrat pada air kelapa, sehingga penambahan gula yang tidak tepat 
pada air kelapa muda bisa mengganggu performa atlet. Waktu penelitian  yang 
singkat  dan  jumlah  subjek  yang  tidak  memenuhi  jumlah  sampel  minimal,ikut 
mempengaruhi hasil dari penelitian ini. 
 
SIMPULAN 
  Pemberian air kelapa muda meningkatkan nilai VO2 maks atlet sepak bola. 
Pemberian air kelapa muda ini dapat digunakan sebagai cairan rehidrasi alternatif 
pengganti sport drink. Penambahan gula pada air kelapa tidak memberikan efek 
peningkatan nilai VO2 maks.  
 
SARAN 
1.  Diperlukan  penelitian  lebih  lanjut  mengenai  pengaruh  air  kelapa  muda 
dengan jumlah subjek penelitian yang lebih banyak. 
2.  Diperlukan  penelitian  lebih  lanjut  untuk  modifikasi  komposisi  air  kelapa 
sehingga komposisi karbohidrat dan elektrolitnya optimal untuk digunakan 
sebagai sport drink 
3.  Untuk mengetahui efek rehidrasi pemberian air kelapa terhadap kebugaran, 
sebaiknya tes kebugaran dilakukan sebelum dan sesudah latihan. 15 
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  perlakuan air kelapa  N  Mean  Std. Deviation  Std. Error Mean 
pre test cooper 12 menit  air kelapa murni  10  50.2490  7.84747  2.48159 
air kelapa modifikasi  8  49.9537  10.00666  3.53789 
post test cooper 12 menit  air kelapa murni  10  57.4130  11.41339  3.60923 
air kelapa modifikasi  8  50.5563  2.87459  1.01632 
Berat Badan  air kelapa murni  10  55.230  5.9811  1.8914 
air kelapa modifikasi  8  52.763  7.9547  2.8124 
Indeks massa tubuh  air kelapa murni  10  20.7529  1.66092  .52523 
air kelapa modifikasi  8  19.5132  2.73959  .96859 
persen massa otot  air kelapa murni  10  50.890  2.3638  .7475 
air kelapa modifikasi  8  50.775  2.3175  .8194 
rata-rata asupan energi  air kelapa murni  10  2024.5659  273.54425  86.50229 
air kelapa modifikasi  8  2092.6926  339.34042  119.97496 
rata-rata asupan cairan 
sebelum latihan 
air kelapa murni  10  1.9700  .65286  .20645 
air kelapa modifikasi  8  2.2188  .49131  .17370 
rata-rata asupan air kelapa 
selama latihan 
air kelapa murni  10  1.3950  .15537  .04913 
air kelapa modifikasi  8  1.5563  .16784  .05934 
 
Tests of Normality 
  Kolmogorov-Smirnov
a  Shapiro-Wilk 
  Statistic  df  Sig.  Statistic  df  Sig. 
Usia Responden  .301  18  .000  .798  18  .001 
Berat Badan  .116  18  .200
*  .947  18  .376 
Tinggi Badan  .245  18  .006  .822  18  .003 
persen lemak tubuh  .200  18  .055  .830  18  .004 
persen massa otot  .139  18  .200
*  .963  18  .665 
rata-rata asupan energi  .193  18  .076  .912  18  .094 
rata-rata asupan cairan 
sebelum latihan 
.118  18  .200
*  .941  18  .301 
pre test cooper 12 menit  .176  18  .143  .904  18  .066 
rata-rata asupan air kelapa 
selama latihan 
.130  18  .200
*  .958  18  .572 
post test cooper 12 menit  .127  18  .200
*  .968  18  .767 
a. Lilliefors Significance Correction 
*. This is a lower bound of the true significance. 18 
 
 
Independent Samples Test 
    Levene's Test for Equality 
of Variances  t-test for Equality of Means 
   
   
95% Confidence Interval of 
the Difference 
   






Difference  Lower  Upper 




1.379  .257  .070  16  .945  .29525  4.20130  -8.61111  9.20161 
Equal variances not 
assumed 
   
.068  13.114  .947  .29525  4.32145  -9.03246  9.62296 




7.048  .017  1.649  16  .119  6.85675  4.15935  -1.96067  15.67417 
Equal variances not 
assumed 
   
1.829  10.400  .096  6.85675  3.74960  -1.45454  15.16804 
Berat Badan  Equal variances 
assumed 
.865  .366  .752  16  .463  2.4675  3.2797  -4.4851  9.4201 
Equal variances not 
assumed 
   
.728  12.737  .480  2.4675  3.3892  -4.8699  9.8049 
Indeks massa tubuh  Equal variances 
assumed 
3.154  .095  1.189  16  .252  1.23973  1.04305  -.97144  3.45089 
Equal variances not 
assumed 
   
1.125  10.983  .285  1.23973  1.10183  -1.18584  3.66530 19 
 
persen massa otot  Equal variances 
assumed 
.006  .938  .103  16  .919  .1150  1.1117  -2.2417  2.4717 
Equal variances not 
assumed 
   
.104  15.273  .919  .1150  1.1091  -2.2453  2.4753 
rata-rata asupan energi Equal variances 
assumed 
.026  .873  -.472  16  .643  -68.12678  144.24109  -373.90422  237.65067 
Equal variances not 
assumed 
   
-.461  13.361  .652  -68.12678  147.90753  -386.78574  250.53219 




.968  .340  -.892  16  .385  -.24875  .27876  -.83969  .34219 
Equal variances not 
assumed 
   
-.922  15.966  .370  -.24875  .26981  -.82081  .32331 
rata-rata asupan air 
kelapa selama latihan 
Equal variances 
assumed 
.151  .703  -2.112  16  .051  -.16125  .07634  -.32309  .00059 
Equal variances not 
assumed 
   




Usia Responden  Tinggi Badan 
persen lemak 
tubuh 
Mann-Whitney U  39.500  30.500  35.500 
Wilcoxon W  75.500  85.500  71.500 
Z  -.048  -.852  -.400 
Asymp. Sig. (2-tailed)  .962  .394  .689 




a. Not corrected for ties. 
b. Grouping Variable: perlakuan air kelapa 20 
 
Descriptives 
  perlakuan air kelapa  Statistic  Std. Error 
Usia Responden  air kelapa murni  Mean  15.20  .467 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound  14.14   
Upper Bound  16.26   
5% Trimmed Mean  15.11   
Median  14.50   
Variance  2.178   
Std. Deviation  1.476   
Minimum  14   
Maximum  18   
Range  4   
Interquartile Range  2   
Skewness  .871  .687 
Kurtosis  -.513  1.334 
air kelapa modifikasi  Mean  15.13  .479 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound  13.99   
Upper Bound  16.26   
5% Trimmed Mean  15.08   
Median  14.50   
Variance  1.839   
Std. Deviation  1.356   21 
 
Minimum  14   
Maximum  17   
Range  3   
Interquartile Range  3   
Skewness  .623  .752 
Kurtosis  -1.686  1.481 
Tinggi Badan  air kelapa murni  Mean  163.00  1.453 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound  159.71   
Upper Bound  166.29   
5% Trimmed Mean  162.67   
Median  161.00   
Variance  21.111   
Std. Deviation  4.595   
Minimum  159   
Maximum  173   
Range  14   
Interquartile Range  5   
Skewness  1.495  .687 
Kurtosis  1.478  1.334 
air kelapa modifikasi  Mean  164.38  1.782 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound  160.16   
Upper Bound  168.59   
5% Trimmed Mean  164.14   22 
 
Median  162.50   
Variance  25.411   
Std. Deviation  5.041   
Minimum  159   
Maximum  174   
Range  15   
Interquartile Range  7   
Skewness  1.259  .752 
Kurtosis  .736  1.481 
persen lemak tubuh  air kelapa murni  Mean  8.050  .9268 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound  5.953   
Upper Bound  10.147   
5% Trimmed Mean  7.822   
Median  6.850   
Variance  8.589   
Std. Deviation  2.9308   
Minimum  5.1   
Maximum  15.1   
Range  10.0   
Interquartile Range  3.2   
Skewness  1.678  .687 
Kurtosis  3.387  1.334 
 
     23 
 
air kelapa modifikasi  Mean  7.938  1.1384 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound  5.246   
Upper Bound  10.629   
5% Trimmed Mean  7.736   
Median  7.200   
Variance  10.368   
Std. Deviation  3.2200   
Minimum  5.1   
Maximum  14.4   
Range  9.3   
Interquartile Range  4.0   
Skewness  1.198  .752 












Paired Samples Test 
    Paired Differences 
t  df  Sig. (2-tailed) 
  Kontrol (air kelapa 
murni) 
Mean  Std. Deviation  Std. Error Mean 
95% Confidence Interval of the 
Difference 
    Lower  Upper 
Pair 1  pre test cooper 12 menit - 
post test cooper 12 menit 
-7.16400  7.69754  2.43418  -12.67049  -1.65751  -2.943  9  .016 
Paired Samples Test 
    Paired Differences 
t  df  Sig. (2-tailed) 
  Perlakuan (air kelapa 
modifikasi) 
Mean  Std. Deviation  Std. Error Mean 
95% Confidence Interval of the 
Difference 
    Lower  Upper 
Pair 1  pre test cooper 12 menit - 
post test cooper 12 menit 
-.60250  10.08595  3.56592  -9.03456  7.82956  -.169  7  .871 25 
 





















1  ber  15  64.2  173.5  21.33  9.4  48.4  46.39  2.2  1.23  1.28  3952.5024  1792.01  45.34  59.36 
2  adk  14  50  159  19.78  6.7  53.4  57.35  1.3  1.45  1.45  3351.348  1713.11  51.12  65.84 
3  jhn  14  50  160.4  19.43  6.9  53.4  39.46  1.4  1.3  1.23  3367.518  2051.92  60.93  38.23 
4  lub  14  65.6  163.5  24.54  15.1  46.6  43.26  1.3  1.48  1.5  3897.0162  1753.45  44.99  38.23 
5  hud  14  55.1  162  21.00  6.8  51  49.3  2.5  1.3  1.38  3547.3977  2350.66  66.26  61.82 
6  rid  14  57.1  160  22.30  9.2  49.8  39.46  3.3  1.15  1.15  3587.5917  2159.11  60.18  58.58 
7  ton  17  53.1  162.5  20.11  5.5  51.6  61.26  1.4  1.63  1.6  3442.7547  2313.31  67.19  71.65 
8  jor  16  52.7  160  20.59  6.4  51.1  54.22  2.25  1.1  1.3  3416.9289  2112.84  61.83  62.04 
9  ftr  18  57.1  169  19.99  9.4  49.6  54.22  1.8  1.48  1.48  3628.7097  2339.66  64.48  51.76 
10  nva  16  47.4  159.5  18.63  5.1  54  57.57  2.25  1.68  1.6  3243.4248  1659.6  51.17  66.62 
11  abu  15  43.7  158.6  17.37  5.4  51.6  51.2  2.5  1.13  1.25  3131.6439  2223.1  70.99  47.06 
12  ale  14  61.8  170  21.38  9.5  48.7  40.24  2.05  1.45  1.5  3851.8326  2460.26  63.87  53.55 
13  fah  14  44.4  162  16.92  5.4  51  43.26  2.6  1.48  1.58  3208.7748  1811.71  56.46  51.98 
14  hai  14  51  163.5  19.08  9.3  52.1  42.14  2  1.48  1.53  3434.97  1379.31  40.15  51.76 
15  lab  14  65.6  163  24.69  14.4  46.9  39.46  1.5  1.5  1.5  3891.2412  2208.51  56.76  46.73 
16  isw  16  47.3  161  18.25  5.1  54.4  58.24  2  1.5  1.63  3257.5851  2172.49  66.69  48.07 
17  ily  17  56.1  162  21.38  8.7  49.6  61.26  4.1  1.58  1.63  3531.9207  2220.09  62.86  51.31 
18  afi  17  52.2  174  17.24  5.7  51.9  63.83  2  1.8  1.85  3547.0974  2266.08  63.89  53.99 
 
 